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かなり不足 やや不足 足りている やや長過ぎ かなり長過ぎ
-・....・・..・.....・...・......“...・......“・...“・'"・........・...・......“...・......“・...........・...・..・....“.....・....・........ 。 ア 17 1 。
寝付き時間
5分以内 10分以内 20分以内 30分以内 60分以上
"“・ ・...・............“・"・・.....“"“・・“・...目・"'・...“
7 3 4 10 4 
非常によい よい 普通 悪い 非常に悪い
寝付きのよさ 向 ・..............・...“・.“・.“・・・・.."......・ ・・0・........・....・..“"““"“......・....“ ・."..・ ・・ H ・ 4・....・...・.............・......“"・"'“"・....“・目"“....・・...・ ..・......“・......・.....，.....
5 3 12 5 。
床(場所)の相違
十分眠れる 少し気になる 眠りにくい 比較的眠れない ほとんど眠れない
1・.........・ 0・.......“"・H ・.............・・・・M・・・M・....."".......・.....................~.........・.....・............・.......““・"'“"“"“.......・...............................・"・・・.."...“.. ・0・. H・....・目白" ・..，.... 
4 12 7 2 。
夜間覚醒回数
0回 1悶 2回 3@] 4回以上
...・..・"・"“・"・.“・目白川“"“"・............・"・.......・.....・...・・H・.・・ E・..“・'"“........・.....・..・....・.....・....... “..・..・'"“・....“・..“・
2 8 5 7 2 
覚醒理由
尿意 物音 暑さ・寒さ 習慣で 他(痛みを含む)
......“..“M“・.“・....“"“"“..“・...・........ “.....“. .“"・“・.目・...“・...“・..."...・......... .・....・...............・...“・...“・....“"“"“..・..・....................・・......・....~・......・..... ・..... 
8 6 3 3 7 
目覚めの気分
非常によい 比較的よい どちらでもない 比較的悪い 非常に悪い
.............・・.....・・ ・ ・・ .......... .“・4・・・・・・・・...・ ・ ・ 0・ 町 .....・"“....“・ H・"“・・..“..・..・・・・・.. ・ N・ ・ ・......・・・..“..“・・"・... ・・・..・“"“・ 0・・
3 8 14 。 O 
普段の眠りの深さ
熟睡 比較的熟睡 どちらでもない 比較的浅い 浅い
..・..・・..“・ ・・・・ " ・・・ ・"・ ・・“ ・・..“ ・ ・・・・・ ..............・・・・・・“・・・・....“・・..・・・・... ・・"“・・・・ .・"“・..・'"・.........・・....."...“...・......




















表 251eep analyses (5ummer vs. Winter) 
Summer (n口 17)
Bed time 21:53 (0:44) 
Get up time 6:20 (0:56) 
γime in Bed 8:27 (1:09) 
51eep 5tart 22: 12 (0:47) 
51eep End 6:01 (0:58) 
Assumed 51eep ア:49(1:13) 
Actual 51eep Time 7:05 (1:17) 
51eep Efficiency (0/0) 83.5 (7.9) 



















表3Sleep analyses (Window side VS. Wall side in Summer) 
Window side (n=9) Wall side (n=8) 
Bed time 21:41 (0:48) 22:07 (0:36) 
Get up time 6:24 (0:56) 6:16 (0:59) 
Time in Bed 8:43 (1:14) 8:08 (1:03) 
Sleep Start 22:05 (1:00) 22:22 (0:29) 
Sleep End 6:04 (0:47) 5:56 (1:10) 
Assumed Sleep 7:59 (1:18) 7:34 (1: 11) 
Actual Sleep Time 7:09 (1:18) 5:48 (1:29) 
Sleep Efficiency (0/0) 81.9 (7.7) 84.7 (8.6) 
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図 5最大照度 300-1000ルクスの療養環境 (Wintern=2) 
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前日 1日目 2日目 3日目 4日目
帯 《 帯 《 者持 《 帯 《 帯
















2B自 3目白 2日目 3日目 2日目 3日目
A1 31.3 29.2 24.8 25.8 27.6 27.1 
A2 27.4 27.4 24.8 23.2 25.6 25.8 
A3 28.7 29.2 26.0 24.8 27.7 27.1 
A4 28.7 28.3 25.4 23.7 27.2 26.6 
A5 31.7 35.5 26.0 24.0 29.4 27.6 
29.6士0.8 29.9土1.4 25.4土0.3 24.3土0.5 27.5土0.6 26.8土0.3
平均土SE
29.7土0.8 24.9土0.3 27.2土0.3
81 29.5 29.5 24.0 24.8 26.8 27.8 
82 31.7 31.7 24.8 24.5 29.5 29.5 
83 31.0 32.0 27.4 23.0 29.6 29.4 
84 29.8 30.5 24.3 23.7 26.0 26.3 
85 40.0 34.3 29.8 27.8 31.7 31.3 


















6 10 14 18 22 2 6 10 14 18 22 2 6 10 14 18 22 2 6 10 14 18 22 2 
A2 82 
38ト 38 
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2日目 3日目 2日目 3日目 28E1 3日目
A1 76.3 71.5 57.2 45.2 67.4 56.9 
A2 69.1 66.1 55.4 47.6 60.8 56.6 
A3 72.9 67.9 56.6 50.6 63.7 62.2 
A4 63.1 66.7 33.3 39.3 48.3 55.7 
A5 61.9 68.5 38.1 36.9 49.6 52.2 
70.1土2.2 68.1土0.9 48.1土5.1 43.9土2.6 58.0土3.8 56.7土1.6
平均土SE
69.1土1.2 46.0土4.1 57.3土2.0
B1 84.6 73.9 71.5 57.8 75.1 69.1 
B2 70.3 70.3 50.6 49.4 60.5 62.2 
B3 68.5 70.9 57.8 57.2 64.9 63.3 
B4 59.0 57.2 48.2 42.8 52.5 51.0 
85 60.7 60.0 35.7 38.1 55.3 52.2 
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図 22日間の湿度変動
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Li 日中の温度環境 激しい運 疲れすぎ 就寝前の眠さ 就寝環境動の有無 の有無









2日目 少し暑い なし なし かなり眠い 冷房(260C、0.5時間)
A2 
3日白 暑い なし なし 少し眠い 冷房(260C、1時間)
2日目 暑い なし なし 少し眠い 冷房(260C、1時間)
A3 
3日目 暑い なし なし 少し眠い 冷房(260C、1時間)
2日目 どちらでもない なし なし 少し眠い 自然環境
A4 
3日自 どちらでもない なし あり かなり眠い 自然環境
2日目 暑い なし なし 少し眠い 爵風機
A5 
3日自 非常に暑い なし あり かなり眠い 扇嵐機
2日目 非常に暑い なし あり 少し眠い 扇風機(1時間)
B1 冷房(270C、1時間)+








3日目 どちらでもない なし なし 少し眠い 冷房(300C、4時間)
2日目 少し暑い なし なし 少し眠い 扇風機
B3 
3日目 非常に暑い なし なし 非常に眠い 扇風機
2自白 どちらでもない なし あり かなり眠い 自然環境
B4 
3日目 どちらでもない なし なし かなり眠い 自然環境
2日岳 非常に暑い なし なし 少し眠い 扇風機
B5 


















ぷ主1昨夜の寝つき 入眠まで 起床時の気分 眠りの深さ 睡眠時間の過不足 昌覚めのきっか 起床時の身体 起床時の体の時間 iナ のだるさ 調
A1 
2日毘 悪い 30分 比較的惑い どちらでもない 足りている 目覚し時計 すこしだるい 少しよい
3日自 普通 10分 比較的悪い 比較的熟睡できた 足りている 暑さ、寒さ すこしだるい 少し悪い
2日目 よい 5分 比較的悪い 熟麗できた かなり不足している 自覚し時計 非常にだるい かなり悪い
A2 




2日自 よい 10分 比較的よい 比較的熟睡できた 足りている 自覚し時計 すこしだるい 少しよい
A3 
3日自 非常によい 5分 比較的よい 熟壊できた 足りている 目覚し時計
すこしシャキッと
かなりよいしている




すこしシャキッと3日目 非常によい 20分 比較的よい 熟睡できた やや長すぎる 習慣で 少しよいしている
A5 
2日目 普通 30分 比較的悪い 比較的浅し、 やや不足している 暑さ、寒さ すこしだるい 少し悪い
3日目 非常によい 10分 比較的よい どちらでもない 足りている 暑さ、寒さ すこしだるい 少し悪い
2日自 惑い 30分 どちらでもない 比較的熟睡できた かなり不足している 何となく すこした、るい 少しよい
B1 
3呂田 よい 10分 どちらでもない 比較的熟眠できた やや不足している
他人に起こされ
すこしだるい 少し悪いて




目覚し時計3日目 悪い 50分 比較的悪い どちらでもない 足りている すこしだるい 少しよい明るさ
B3 
2日目 非常に悪い 1時間 比較的悪い 比較的浅し、 やや不足している 目覚し時計 かなりだるい 少し悪い
3回目 非常によい 10分 比較的悪い 比較的熟睡できた やや不足している 目覚し時計 かなりだるい かなり惑い
2日目 よい 10分 比車交的よい 熟睡できた やや不足している 暑さ、寒さ
すこしシャキッと
少しよいB4 している
3日目 よい 30分 どちらでもない 比較的熟睡できた やや長すぎる 毘覚し時計 すこしだるい 少し悪い
B5 
2日自 非常によい 10分 比較的よい 比較的熟睡できた 足りている 暑さ、寒さ すこしだるい 少しよい












































































































f熟睡jが[A】、 [B]それぞれで 10白答中 6回答と同数だった。睡眠時間の過不足をf不足しているjかどう
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表 1は実施期と対照期の第4週目の平均値である。就寝時刻は衰施期では 1時 25分で対照期では 2
時24分であり、実施期は対照期に比べて59分早くなっていた。起床時刻は、実施期は9時7分で、対照
期は 10時 1分であり、実施期の方が1時間44分早くなっていた。総就床時間は実施期の方が45分短く









就寝時刻 1:25 2:24 
起床時刻 9:07 10:51 
総就床時間 ア:41 8:26 
入眠時刻 1:43 2:45 
覚醒時表IJ 8:51 10:44 
総睡眠時間 6:39 ア:23
睡眠効率(%) 93.4 92.7 
不動率(%) 86.8 86.3 
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